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Изучение физической культуры в основной школе дает возможностьобучающимся достичь следующих результатов:
Предметные результаты освоения физической культуры.
Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении практических задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической культурой.
Предметные результаты, так же как и метапредметные, проявляются в разных областях культуры.
В области познавательной культуры:
· знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами;
· знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и форм организации;
· знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа жизни.
В области нравственной культуры:
· способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности;
· умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения;
· способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований.
В области трудовой культуры:
· способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и физической подготовке в полном объеме;
· способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды;
· способность самостоятельно организовывать и проводить занятия профессионально-прикладной физической подготовкой, подбирать физические упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность.
В области эстетической культуры:
· способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физического развития;
· способность организовывать самостоятельные занятия по формированию культуры движений, подбирать упражнения координационной, ритмической и пластической направленности, режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физической подготовленности;
· способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями.
В области коммуникативной культуры:
· способность интересно и доступно излагать знания о физической культуре, грамотно пользоваться понятийным аппаратом;
· способность формулировать цели и задачи занятий физическими упражнениями, аргументировано вести диалог по основам их организации и проведения;
· способность осуществлять судейство соревнований по одному из видов спорта, владеть информационными жестами судьи.
В области физической культуры:
· способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и физической подготовки;
· способность составлять планы занятий физической культурой с различной педагогической направленностью, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма;
· способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий и развитию основных физических качеств, контролировать и анализировать эффективность этих занятий.

1. Содержание. 
Раздел: "Легкая атлетика"  28 часов
Бег с препятствиями. Кроссовый бег (бег по пересеченной местности с преодолением препятствий). Спринтерский бег. Повороты при беге на средние и длинные дистанции. Бег на тренировочные дистанции (60 м; 100 м; 1500 м — мальчики; 800 м — девочки).
      Упражнения специальной физической и технической подготовки.
	Раздел: "Лыжная подготовка"  16 часов
Одновременный двухшажный ход. Передвижение с чередованием одновременного одношажного и двухшажного хода с попеременным двухшажным ходом. Повороты упором. Преодоление естественных препятствий на лыжах способами перешагивания, перелезания. Спуски в низкой стойке. Прохождение учебных дистанций (протяженность дистанций регулируется учителем или учащимися).  Упражнения общей физической подготовки
Раздел: " Гимнастика с основами акробатики "  11 часов
Организующие команды и приемы: передвижение в колонне с изменением длины шага по команде: «Короче ШАГ!», «Полный ШАГ!», «ПолШАГА!»; выполнение команд на месте: «Полповорота напра-ВО!», «Полповорота нале-ВО!». Акробатическая комбинация (мальчики): из стойки «старт пловца» с наскока два темповых кувырка вперед (второй со скрещиванием ног), поворот кругом, кувырок назад, перекат назад в стойку на лопатках, перекат вперед в упор присев, в темпе прыжок вверх с поворотом на 360°. Упражнения на низкой и средней перекладине (мальчики): из виса стоя согнув руки подъем переворотом силой в упор, перемах вперед и назад одной, соскок; из положения упора перемах одной и другой в упор сзади, поворот кругом в упор, отмахом назад соскок.  Опорный прыжок через гимнастического козла (мальчики). Упражнения на гимнастической скамейке(девочки): из упора стоя продольно наскок с перемахом одной в упор верхом, поворот поперек и перемах в сед на бедре руки в стороны;обратныйперемах в сед ноги врозь поперек, перехват рук вперед в упор, махом назад встать в упор присев, стойка поперек руки в стороны, переменный шаг с одной и с другой ноги, махом одной поворот кругом, равновесие на одной, руки в стороны (или вверх), стойка на одной, другая вперед, беговые шаги до конца бревна и соскок ноги врозь в стойку к снаряду поперек. Упражнения специальной физической и технической подготовки.

Раздел: «Спортивные игры» 47 часов
Баскетбол. Ловля катящегося мяча на месте и в движении. Технико-тактические действия (индивидуальные и командные): передвижение защитника при индивидуальных защитных действиях; вырывание и выбивание мяча; защитные действия при опеке игрока с мячом и без мяча; перехват мяча; борьба за мяч, не попавший в корзину; взаимодействие в нападении (быстрое нападение); взаимодействие при вбрасывании мяча судьей и с лицевой линии с игроком команды соперником. Игра в баскетбол по правилам.Упражнения специальной физической и технической подготовки.
Волейбол. Нападающие удары. Блокирование нападающих ударов соперника. Тактические действия: защитные действия игроков при приеме подач и последующей передаче мяча; система игры в защите при страховке нападающего игроком задней линии. Игра в волейбол по правилам.Упражнения специальной физической и технической подготовки.
Футбол (мини-футбол). Тактические действия игроков при выполнении штрафного удара соперником; при организации контратаки на ворота соперника. Игра в футбол (мини-футбол) по правилам.Упражнения     специальной и технической подготовки.
[bookmark: _GoBack]Демонстрировать:
	Физические способности
	Физические
Упражнения
	мальчики
	девочки

	Скоростные
	Бег 60 м с высокого старта с опорой на руку, (сек)
	9.8
	10,2

	Силовые
	Лазанье по канату на
расстояние 6 м, (сек)
Прыжок в длину с места, см
Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за головой (кол-во раз)
	11

180

—
	—

160

23

	Вынослиность
	Кроссовый бег 2 км (мин.)
	10 мин

	11 мин


	Координацию
	Последовательное выполнение пяти кувырков (сек)
Бросок малого мяча в
стандартную мишень (сек)
	12,0


14,0
	15,0


17,0



	
способности
	
К.у. (тесты)
	уровень

	
	
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий

	
	
	мальчики
	девочки

	Скоростные
	Бег 30м
	5.8
5,6
	5,3
5,1
	4.8
4.6

	6,3
6,2
	5,8
6,0
	5,2
5,0

	Координа-ционные
	Челн. Бег 3х10м
	9,3
9,1
	9,0
8.9
	8,3
8,1
	9.8
9.7
	9,4
9,3
	8.7
8,5

	Скоростно-силовые
	Длина с\м
	155
160
	165
170
	175
180
	145
150
	155
160
	170
175

	Выносливость
	6-минутный бег
	1050
1100
	1150
1200
	1450
1500
	850
900
	1000
1050
	1200
1250

	Гибкость
	Наклон вперёд
	4
5
	8
9
	12
13
	7
8
	11
12
	17
18

	
силовые
	Подтягивание на высокой перекладине
	4
5
	6
7
	8
9
	
	
	

	
	Подтягивание на низкой перекладине
	
	
	
	7
8
	14
15
	23
24

	Контрольные упражнения
	мальчики
	девочки

	
	3
	4
	5
	3
	4
	5

	Бег 30м
	5.6
	5,4
	4.6
	6,0
	5,4
	5,0

	Бег 60м
	10.6
	10,2
	9.6
	11,0
	10,4
	9.8

	Челночный бег 3х10м
	8.8
	8.6
	8,2
	9.6
	9,2
	8,5

	Кросс 1000м
	5,20
	5,00
	4,40
	5,50
	5,30
	5,00

	Кросс 2000м
	Без учёта времени

	Прыжки в длину с места
	160
	170

	180

	150

	160

	170

	Прыжки в длину с разбега
	280
	290
	300
	240
	250
	260

	Метание малого мяча на дальность
	27
	32
	39
	21
	24
	29

	Вис на согнутых руках
	14
	23
	31
	11
	19
	27

	Подтягивание в висе
	5

	7

	9

	7

	14

	23

	Сгибание-разгибание рук
	15
	23
	29
	10
	13
	16

	Наклон вперёд из положения стоя
	4
	9
	13
	5
	11
	17

	Поднимание туловища за 30 секунд
	18
	24
	29
	16
	21
	26







2. Тематическое планирование


	Легкая атлетика
1. Высокий старт (до 10-15м)
2. Высокий старт (до 10-15м)
3. Высокий старт (до 10-15м)
4. Высокий старт (до 10-15м)
5. Бег на результат(60м). сдача норм ГТО
6. Обучение отталкивания в прыжке в длину способом «согнув ноги»
7. Обучение подбора разбега. 
8. Прыжок с 7-9 шагов разбега 
9. Прыжок с 7-9 шагов разбега. 
10. Бег  в равномерном темпе 
11. Бег  в равномерном темпе 
12. Спринтерский бег, эстафетный бег
13. Высокий старт (до 10-15м)
14. Равномерный бег (10мин).
15. Равномерный бег (12мин)
16. Равномерный бег (12мин). 
17. Равномерный бег (15мин).
18. Равномерный бег (15мин).
19. Равномерный бег (15мин).

20. Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий
21. Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий
22. Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий
23. Бег по пересеченной местности, преодоление препятствий
24. Бег на средние дистанции
25. Бег на средние дистанции
26. Бег на средние дистанции
27. Бег на средние дистанции
28. Бег на средние дистанции

	28

	Лыжная подготовка

1. Совершенствование одновременного  и попеременного2-х шажных ходов.
2. Совершенствование навыку одновременно бесшажного и попеременного 2-х шажного ходов
3. Совершенствование навыков одновременного двухшажного хода, бесшажного хода.
4. Спуск в основной стойке
5. Совершенствование навыка подъема скользящим шагом.
6. Учет навыков подъема скользящим шагом.Свободно до 3 км.
7. Совершенствование навыка подъема скользящим шагом . Торможение и поворот плугом
8. Совершенствование навыка подъема скользящим шагом . Торможение и поворот плугом
9. Совершенствование навыка подъема скользящим шагом . Торможение и поворот плугом
10. Совершенствование навыка подъема скользящим шагом . Торможение и поворот плугом
11. Учет выполнения одновременных и попеременных ходов, спусков 
12. ,подъемов
13. Учет выполнения одновременных и попеременных ходов, спусков 
14. Учет выполнения одновременных и попеременных ходов, спусков 
15. Учет выполнения одновременных и попеременных ходов, спусков 
16. Учет выполнения одновременных и попеременных ходов, спусков 

	16

	Гимнастика с основами акробатики

1. Висы. Строевые упражнения 
2. Опорный прыжок.Строевые упражнения
3. Опорный прыжок.Строевые упражнения
4. Опорный прыжок.Строевые упражнения
5. Опорный прыжок.Строевые упражнения.
6. Опорный прыжок.Строевые упражнения.
7. Опорный прыжок.Строевые упражнения.
8. Опорный прыжок.Строевые упражнения. 
9. Акробатика 
10. Акробатика 
11. Акробатика 

	11

	Спортивные игры
1. Стойки игрока. 
2. Перемещения в стойке приставными шагами боком и спиной вперед
3. Комбинации из освоенных элементов техники передвижений
4. Ведение мяча по прямой с изменением направлена движения
5. Совершенствование ведения мяча по прямой с изменением направления движения и скорости ведения с пассивным сопротивлением защитника ведущей и не ведущей ногой.
6. Совершенствование ударов на точность в футболе.
7. Совершенствование ударов по воротам указанным способом на точность(меткость)попадания мячом в цель. 
8. Комбинации из освоенных элементов: ведение, удар(пас)
9. Передача мяча двумя руками сверху вперед.
10. Стойка игрока
11. Стойка игрока
12. Стойка игрока
13. Стойка игрока
14. Передача мяча двумя руками сверху на месте и после передачи вперед.
15. Передача мяча двумя руками сверху на месте и после передачи вперед.
16. Передача мяча двумя руками сверху на месте и после передачи вперед.
17. Передача мяча двумя руками сверху на месте и после передачи вперед.
18. Передача мяча двумя руками сверху на месте и после передачи вперед.
19. Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку
20. Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку
21. Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку
22. Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку
23. Прием мяча снизу двумя руками над собой и на сетку
24. Нижняя прямая подача 
25. Нижняя прямая подача 
26. Нижняя прямая подача
27. Нижняя прямая подача 
28. Нижняя прямая подача 
29. Нижняя прямая подача
30. Ловля мяча двумя руками от груди на месте
31. Ловля мяча двумя руками от груди на месте
32. Ловля мяча двумя руками от груди на месте
33. Бросок двумя руками от головы с места
34. Ловля мяча двумя руками от груди на месте  с шагом
35. Ловля мяча двумя руками от груди на месте  с шагом
36. Бросок двумя рукамиот головы с места
37. Бросок двумя рукамиот головы в движении
38. Бросок двумя руками снизу в движени
39. Позиционное нападение(5:0).
40. Позиционное нападение(5:0).
41. Позиционное нападение(5:0).
42. Позиционное нападение через скрестный выход
43. Нападение быстрым прорывом
44. Нападение быстрым прорывом
45. Нападение быстрым прорывом
46. Нападение быстрым прорывом
47. Нападение быстрым прорывом



	47
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